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健康づくりにおける体操運動に関する研究
-自覚症状と主観的運動強度に着目して-
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夏ごりや痛 み "-:≡:…∫.≡: 19 件
･肩こり 11件 ･肩 こり 8件
･腰痛 4件 ･腰痛 2件
一頭痛 . 2件 ･頭痛 1件
･膝肘手の痛み 1件
ま 労感.J/､ 8仲
･す ぐ疲れ る 4件 ･す ぐ疲れ る 2件
･目の疲れ 1件 ･目の疲れ 1件
｣血統循 意 ､〟､;㌔/1 8侍 鼓 液楯母 5~件
･動停息切れ 1件 ･動倖息切れ 1件
･めまい 1件 ･めまい 1件
･冷え性 3件 ･冷 え性 2件
･顔や足のむ くみ 3件 ･顔や足のむ くみ 1件
数理的欲求 /-_:~ 4件
･食欲不振 1件 ･食欲不振 - 1件
･便秘や下痢 2件 ･便秘や下痢 2件
･眠気が抜けない 2件 一眠気が抜けない 1件
図3.自覚症状の内容と変化 (45歳未満)
体操実施前 最終実施時
こ りゃ痛み 二､､ 6件
･肩こり 4件 ･肩 こり 3件
･腰痛 1件.･腰痛 o件
j頚痛 o件 ･頭痛 o件
･膝肘手の痛み 1件 ･膝肘手の痛み 1件
疲 労感 5件 疲労感 3件
･体が重い ,だるい 3件 ･体が重い .だるい 2件
･すぐ疲れる 1件 ･すぐ疲れる 0件
･日の疲れ 1件 ･目の疲れ 1件
血績禎虎 / 2件 血絃楯頻 1件
･動停息切れ 0件 動ー倖息切れ 0件
･めまい 0件 ･めまい 0件
･冷え性 1件 ･冷え性 1件
･顔や足のむくみ 1件 ･顔や足のむくみ ~ 0件
生理的欲求 ′､ご〈〈 "2件
･食欲不振 0件 ･食欲不振 0件
･便秘や下痢 1件 ･便秘や下痢 1件





･肩こり 3件 -.肩こり 2件
･腰痛 1件 ･腰痛 1件
･頭痛 1件 ･頭痛 1件
･膝肘手の痛み 0件 ･膝肘手の痛み 0件
掠労感 二､.三､.;- 4件 毒陸曹感 .' 〈〉:- .:.､さ〉3件
･体が重い.だるい 3件 ･体が重い .だるい 2件
･すぐ疲れる 1件 ･すぐ疲れる 1件
･日の疲れ 0件 ･目の疲れ 0件
･勤惇息切れ 0件 ･動惇息切れ 0件
･めまい 0件 ･めまい 0件
･冷え性 2件 ･冷え性 1件
･顔や足のむくみ 1件 ･顔や足のむくみ 0件
･食欲不振 0件 ･食欲不振 o件
･便秘や下痢 1件 ･便秘や下痢 1件




たりや痛み 8件 た りや痛み ､./- 4｣陣
ーり 4 3
･腰痛 2件 ･腰痛 1件
･頭痛 1件 ･頭痛 o件
･膝肘手の痛み 1件 ･膝肘手の痛み 0件
･体が重い.だるい 2件 ･体が重い.だるい 2件
･すぐ疲れる 2件 ･すぐ疲れる ~ 0件
･目の疲れ 0件 ･日の疲れ 0件
,.動倖息切れ 1件 ･勤倖息切れ 1件
･めまい 1件 ･.めまい 1件
･冷え性 0件 ･冷え性 0件
･顔や足のむくみ 1件 ･顔や足のむくみ 1件
挺理的欲求薬…､∴ .1磯 数垣的欲求 ､､.､-/､ 1伸
･食欲不振 1件 ･食欲不振 1件
･便秘や下痢 o件 ･便秘や下痢 0件
･眠気が抜けない 0件 ･眠気が抜けない 0件
図5.自覚症状の内容と変化 (男性)
体換実施前 最終実施時
･肩こり 7件腰痛 2 ･有こり 6件腰痛 1
･頭痛 1件 ･頭痛 1件
･膝肘手の痛み -1件 ･膝肘手の痛み 1件
経 常 戚 r､′や /-, ㌔_84車
･体が重い.だるい 5件 ･体が互い.だるい 2件
･すぐ疲れる 3件 ･すぐ疲れる 1件
･目の疲れ 0件 ･目の疲れ 0件
･勤倖息切れ - 1件 ･動停息切れ 1件
･めまい 1件 ･めまい 1件
･冷え性 0件 ･冷え性 0件
･顔や足のむくみ 0件 ･顔や足のむくみ 0件
･食欲不振 1件 ･食欲不振 1件
･便秘や下痢ー 0件 ｣便秘や下痢 0件
･眠気が抜けない 1件 ･眠気が抜けない 0件
図6.自覚症状の内容と変化 (女性)
体操実施前 最終実施時
ヒ りや痛み J-; :-衰葡
･肩こり 4件 ･肩こり 2件
･腰痛 2件 ･## 1#
･頭痛 _1件 ･頭痛 0件
･膝肘手の妬み 1件 ･膝肘手の痛み 0件
･体が重い .だるい 3件 ･体が重い .だるい 3件
･すぐ疲れる 1件 ･すぐ疲れる 1件
･日の疲れ 1件 ･目の疲れ 1件
･勤倖息切れ 0件めまい ･勤倖息切れ 0件めまい
･冷え性 3件 ･冷え性 2件
･顔や足のむくみ 3件 ･顔や足のむくみ 1件
･食欲不振 0件 ･食欲不振 0件
･便秘や下痢 2件 ･便秘や下痢 2件

























最高に楽である 5-6 ややきつい 13-14
非常に楽である 7一.8 きつい 15-16
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